
 

 

 

 

 
 

今年は 10月中旬でも夏日という言葉が使われていましたが、このところ急に寒

くなり、冬の足音が聞こえ始めました。寒くなってくると水を使う手洗いや歯みが

きなどは、早く終わらせようといいかげんになってしまいがちですが、感染症対策

や良い口腔状態を保つためにも丁寧に行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和６年１１月８日 

四谷中学校  保健室 



 

 
 

寒くなってくるとコロナやインフルエンザ、胃腸炎など「感染症」が広がりやすくなり

ます。みんなで「感染症」を予防するために、次の 5つに気を付けましょう。 

 

 

 

              こまめに手を洗って、手についた菌やウイルスを洗い流しましょう。水が冷たいからと言

って、いいかげんに手洗いするのはダメです！外から戻った時やトイレの後、食事の前など

には、石鹸を使って、爪の先から手首まで丁寧に洗いましょう。 

 

 

 

咳やくしゃみが出そうになったら、ティッシュやハンカチで鼻

と口をおおいます。急な咳やくしゃみの場合は、できる だけ

手を使わないで、袖や上着の内側で鼻や口をおおいます。 

 

 

 

 部屋を閉め切ったままにすると、菌やウイルスが増えやすくなります。学校では 

３０分に１回を目安に、家では２か所の窓を開けたり、扇風機やお風呂場の換気扇などを

使ったりして、空気を入れ替えましょう。 

 

 

 

 夜更かししたり、朝ご飯を食べなかったりすると免疫（私たちの体の中にそなわっている

病気とたたかう力）が弱まってしまいます。早寝早起きをする、ご飯をしっかり食べる、お風

呂にゆっくりつかるなど、規則正しい生活をしましょう。 

 

 

 

            ウイルスは人から人へとうつります。人が大勢いる場所では、マスクをつけましょう。 

マスクは、顔とマスクの間に隙間ができないように、鼻や頬、顎にぴったりとつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感染症を予防しよう！！ 

姿勢に気を付けよう 


